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 Kemampuan menjaga keseimbangan merupakan kemampuan yang harus dimiliki untuk 
berkegiatan beraktifitas. Keseimbangan merupakan istilah yang digunakan untuk mempertahankan 
tubuh tetap seimbang, juga sebagai upaya untuk menjaga tubuh tetap fit hingga lanjut usia. Peranan 
keseimbangan pada lansia adalah merupakan kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan 
tubuh ketika di tempatkan di berbagai posisi. Dan keseimbangan adalah kemampuan untuk 
mempertahankan pusat gravitasi pada bidang tumpu terutama ketika saat posisi tegak. Tujuan 
penelitian ini adalah menganalisis hubungan latihan keseimbangan statis terhadap keseimbangan 
dinamis pada wanita Paguyuban Lansia Perumahan Pongangan Indah Gresik. Jenis penelitian 
penelitian  diskriptif kuantitatif yang merupakan metode untuk menguji teori tertentu dengan cara 
meneliti antar variabel. Subek penelitian ini adalah wanita Paguyuban Lansia Perumahan 
Pongangan Indah Gresik sebanyak 20 orang untuk melakukan perlakuan tes keseimbangan statis 
dan tes keseimbangan dinamis selama dua kali dalam satu minggu di hari Kamis dan Minggu. Hasil 
pengujian menunjukkan hubungan antara X1 dengan Y1 menghasilkan t hitung sebesar 48.544. 
Hasil ini menunjukkan bahwa  𝑟 ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  > t tabel pada level of significance (=5%). Dengan 
demikian dapat dinyatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara X1 dengan Y1. 
Koefisien korelasi X1 dengan Y1 sebesar 0.938 menunjukkan bahwa hubungan X1 dengan Y1 
dinyatakan kuat dan bersifat searah (positif). Hal ini berarti apabila X1 ditingkatkan diikuti oleh 
peningkatan Y1. Hasil pengujian menunjukkan hubungan antara X2 dengan Y2 menghasilkan r 
hitung sebesar 41.400. Hasil ini menunjukkan bahwa  𝑟 ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  > t tabel pada level of significance 
(=5%). Dengan demikian dapat dinyatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara X2 
dengan Y2. Koefisien korelasi X2 dengan Y2 sebesar 0.917 menunjukkan bahwa hubungan X2 
dengan Y2 dinyatakan kuat dan bersifat searah (positif). Hal ini berarti apabila X2 ditingkatkan 
diikuti oleh Y2 peningkatasn hasil tes keseimbangan. 
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 The ability to maintain balance is a must-have ability to engage in activities. Balance is a 
term used to keep the body balanced, as well as an effort to keep the body fit until the elderly. The 
role of balance in the elderly is an ability to maintain body balance when placed in various 
positions. And balance is the ability to maintain gravity in the fulcrum, especially when the 
position is upright. The purpose of this study is to analyze the relationship of static balance exercise 
to dynamic balance of women in Elderly Comunity  Recidence Pongangan Indah Gresik. The 
research type is quantitative descriptive research which is a method to test certain theory by 
researching between variables. This research subek is a female elderly comunity Pongangan Indah 
Gresik Real Estate as many 20 people to perform static balance test and dynamic balance test twice 
in one week on Thursday and Sunday. Test results show the relationship between X1 with Y1 
produces t count of 48.544. This result shows that | r count | > t table at level of significance ( = 
5%). Thus it can be stated that there is a significant relationship between X1 and Y1. The 
correlation coefficient X1 with Y1 of 0.938 indicates that the relationship X1 with Y1 is stated 
strongly and is unidirectional (positive). This means when X1 is increased followed by an increase 
in Y1. Test results show the relationship between X2 with Y2 yield r counted 41.400. This result 
shows that | r arithmetic | > t table at level of significance ( = 5%). Thus it can be stated that 
there is a significant relationship between X2 and Y2. The correlation coefficient X2 with Y2 of 
0.917 indicates that the relationship of X2 with Y2 is strong and positive (positive). This means 
that if X2 is increased followed by Y2 the increase in the balance test results. 





Proses menua merupakan proses yang terus 
menerus atau berkelanjutan secara alamiah dan 
umumnya dialami oleh semua makhluk hidup 
misalnya, dengan terjadinya kehilangan jaringan 
pada otot, susunan saraf dan jaringan lain. Kecepatan 
proses menua setiap individu pada organ tubuh tidak 
akan sama.” (Nugroho Wahjudi,2006). 
“Lanjut Usia merupakan bagian dari 
anggota masyarakat yang semakin bertambah 
jumlahnya seiring dengan peningkatan usia 
harapan”. Menurut (Budi Anna Keliat 1999 : 33) 
berpendapat bahwa karakteristik lansia berusia lebih 
dari 60 tahun ( sesuai dengan pasal 1 ayat (2) UU No 
13 tentang kesehatan, kebutuhan, dan masalah yang 
bervariasi dari rentang sehat sampai sakit, dan dari 
kebutuhan biopsikososial  sampai spiritual, serta 
kondisi adaptif hingga kondisi maladaptif, 
lingkungan tempat tinggal yang bervariasi. 
Pemerintah memberikan perhatian besar terhadap 
lanjut usia, perhatian diwujudkan dalam bentuk 
pelayanan kesehatan lanjut usia yang terprogram dan 
berkala dirumah sakit, puskesmas, panti sosial 
maupun di Paguyuban Lansia Perumahan Pongangan 
Indah Gresik yang menampung manusia lanjut usia. 
Perhatian terhadap lanjut usia diharapkan terus 
berlanjut dan pelayanan ditingkatkan, oleh karena itu 
jumlah lanjut usia akan terus bertambah banyak. Saat 
ini, diseluruh dunia, jumlah lanjut usia diperkirakan 
lebih dri 629 juta jiwa ( satu dari 10 orang berusia 
lebih dari 60 tahun). Dan diperkirakan pada tahun 
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2025 akan mencapai 1,2 milyar. Sedangkan di 
Indonesia “menurut BPS, (1992), pada tahun 2000 
jumlah lansia di Indonesia diproyeksikan sebesar 
7,28% dan pada tahun 2020 sebesar 11,34 %”. 
(Padila,2013). 
“Gangguan pada lansia bermacam-macam 
jenisnya, antara lain berkurangnya keseimbangan 
yang dapat disebabkan oleh beberpa perubahan yang 
sering terjadi di otot, tulang sendi dan persyarafan” 
(Rujito,2009). 
“Keseimbangan adalah kemampuan untuk 
mempertahankan proyeksi pusat tubuh pada landasan 
sebagai penunjang baik saat berdiri, duduk, transit 
dan berjalan” (Winter, 1995 dalam Howe, et al. 
2008). “Keseimbangan dibutuhkan untuk 
mempertahankan posisi dan stabilitas ketika 
bergerak dari satu posisi ke posisi yang lain” (Lee & 
Scudds, 2003). Keseimbangan juga merupakan 
kemampuan bereaksi secara cepat dan efisien untuk 
menjaga stabilitas postural sebelum, selama, dan 
setelah pergerakan serta dalam berespon terhadap 
gangguan eksternal. “Keseimbangan dipertahankan 
oleh integrasi yang dinamik dari faktor internal dan 
eksternal yang melibatkan lingkungan” (Gribble & 
Hertel, 2004) dalam Cetin, 2008). Keseimbangan ada 
dua tipe yaitu keseimbangan statis dan keseimbangan 
dinamis. “Keseimbangan statis mempertahankan 
posisi yang tidak bergerak atau berubah sedangkan 
keseimbangan dinamis melibatkan kontrol tubuh 
kerena tubuh bergerak dalam ruang” ( National 
Throws Coaches Association). 
Keseimbangan dianjurkan bagi lanjut usia karena 
berhubungan dengan sikap mempertahankan keadaan 
keseimbangan ketika sedang diam atau bergerak. “Lanjut 
Usia yang mempunyai kebugaran jasmani dituntut untuk 
tidak tergantung pada orang lain maka diharapkan masih 




“Dalam penelitian kuantitatif peneliti 
diharuskan melakukan pengukuran terhadap 
keberadaan suatu variabel dengan menggunakan 
instrumen penelitian” (Munawaroh, 2012 : 68). 
“Instrumen penelitian adalah suatu alat yang dapat 
digunakan untuk memperoleh, mengolah, dan 
menginterprentasikan informasi yang diperoleh dari 
para responden yang dilakukan dengan 
menggunakan pola ukur yang sama” (Siregar, 2013 : 
75). Peneliti menggunakan rancangan tes 
keseimbangan sebagai bertikut. 
1. Tes Keseimbangan Statis 






Gambar 3.5 Prosedur pelaksanaan Stork Stand Test 
b. Tujuan : Untuk mengetahui kemampuan 
keseimbangan statis 
c. Pelaksanaan  : 
1) Berdiri dengan satu kaki, pada kaki yang 
dominan 
2) Kaki yang lain dengan lutut ditekuk ke 
belakang, posisi berada disamping kaki 
tumpuan  
3) Kedua tangan diletakkan di pinggang. 
4) Dengan aba-aba “ya”, testee bertumpu 
pada salah satu kaki tumpuan, dengan 
mata tertutup. 
5) Pertahankan posisi selama mungkin, 
tanpa menggeser posisi kaki tumpu, dan 
tidak diperkenankan kaki yang ditekuk 
menyentuh lantai. 
6) Pencatat waktu mulai dihidupkan pada 
saat testee mulai mengangkat salah satu 










51 – ke 
atas 
BAIK SEKALI 28 – ke atas 
2 37 – 50 BAIK 23 –27 
3 15 – 36 SEDANG 8 – 22 
4 5 – 13 KURANG 3 – 6 
5 0 – 4 
KURANG 
SEKALI 
0 – 2 
   (Sumber:Johnson& Nelson, 2000) 
 
2. Tes Keseimbangan Dinamis 
a. Nama tes : Time Up and Go Test (TUG) 
Gambar 3.4 Prosedur pelaksanaan Time Up and 







b. Tujuan : Mengukur keseimbangan dalam 
berbagai posisi 
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c. Alat : Plakban hitam/ selotip, Roll 
meter, Stop watch,  dan kursi 
d. Pelaksanaan :  
1) Memulai tes dengan testee duduk dengan 
benar di kursi dengan posisi tangan rileks, 
testee kembali harus beristirahat di 
sandaran kursi 
2) Kursi harus diposisikan sedemikian rupa 
sehingga tidak akanbergerak ketika testee 
bergerak. 
3) Memberi penanda berupa plakban hitam 
sepanjang 3 meter agar mudah untuk 
dilihat 
4) Petunjuk : " Pada kata pergi akan berdiri, 
berjalan ke garis di lantai, berbalik dan 
berjalan kembali ke kursi dan duduk. 
Berjalan rileks 
5) Mulai waktu pada kata "GO" dan 
menghentikan waktu ketika testee duduk 
lagi dengan benar di kursi dengan mereka 
kembali beristirahat di sandaran kursi . 
6) Testee tidak boleh dibantu oleh orang lain. 
Tidak ada batas waktu.  
7) Normal dan sehat lansia biasanya 
menyelesaikan tugas dalam sepuluh detik 
atau kurang.  
8) Subjek harus diberikan percobaan praktek 
yang tidak dibatasi waktu sebelum 
pengujian . 
9) Hasil berkorelasi dengan kecepatan jalan, 
keseimbangan, tingkat fungsional, 
kemampuan untuk pergi keluar, dan dapat 
mengikuti perubahan dari waktu ke waktu. 
Lihat tabel 3.3 
Sumber :Http://www.cdc.gov/timedup and go 
test.pdf 
 
e. Penilaian :  
Tabel 3.1Penilaian Tes Keseimbangan Dinamis 
Interpretasi STATUS 
≤ 10 detik Normal 
≤ 20 detik Mobilitas baik 
< 30 detik Masalah 
(Podsiadlo,  1991 : 39 ) 
 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Pada bab ini penulis akan menyajikan hasil 
penelitian yang dilakukan pada 20 orang lansia 
wanita di Paguyuban Lansia Perumahan Pongangan 
Indah Gresik. Data yang diperlukan dari semua hasil 
penelitian ini adalah hasil dari tes keseimbangan 
statis (strok stand test) dan test keseimbangan 
dinamis (timed up go test). Analisis deskriptif dalam 
penelitian ini digunakan untuk melihat gambaran 
umum dari data yang digunakan mencakup variabel 
terikat (dependent) dan variabel bebas (independent). 
Berikut hasil analisis deskriptif pada masing-masing 
variabel. 
 














31 45 40.5 3.692 
Tes Kesimbangan 
Statis 2 
27 46 34.4 5.752 
Tes Keseimbangan 
Dinamis 1 
10 15 12.25 1.482 
Tes Keseimbangan 
Dinamis 2 
8 18 12.95 2.438 
 
  
1. Berdasarkan Tabel 4.1 dari 20 
lansia, pada variabel tes 
keseimbangan statis 1 nilai 
terendah adalah 31 sedangkan nilai 
tertinggi adalah 45. Rata-rata 
variabel tes keseimbangan statis 1 
adalah 40.5 dengan penyimpangan 
nilai keseimbangan statis 1 
terhadap rata-ratanya sebesar 
3.692. 
2. Selanjutnya pada variabel tes 
keseimbangan statis 2 nilai 
terendah adalah 27 sedangkan nilai 
tertinggi adalah 46. Rata-rata 
variabel tes keseimbangan statis 2 
adalah 34.4 dengan penyimpangan 
nilai tes keseimbangan statis 2 
terhadap rata-ratanya sebesar 
5.752. 
3. Kemudian pada variabel tes 
keseimbangan dinamis 1 nilai 
terendah adalah 10 sedangkan nilai 
tertinggi adalah 15. Rata-rata 
variabel tes keseimbangan dinamis 
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1 adalah 12,25 dengan 
penyimpangan nilai tes 
keseimbangan dinamis 1 terhadap 
rata-ratanya sebesar 1.482. 
4. Selanjutnya pada variabel tes 
keseimbangan dinamis 2 nilai 
terendah adalah 8 sedangkan nilai 
tertinggi adalah 18. Rata-rata 
variabel tes keseimbangan dinamis 
2 adalah 12,95 dengan 
penyimpangan nilai tes 
keseimbangan dinamis 2 terhadap 
rata-ratanya sebesar 2.438. 
 
A. Pengujian Asumsi 
Sebelum melakukan asumsi analisis berganda, 
ada beberapa asumsi yang harus dipenuhi. Diantaranya 
adalah sebagai berikut: 
1. Uji Normalitas 
  Uji asumsi normalitas dimaksudkan 
untuk mengetahui apakah data berdistribusi 
normal atau tidak. Untuk mendeteksi apakah data 
berdistribusi normal atau tidak, dapat dilihat 
melalui uji chi square. Data dinyatakan normal 
apabila χ2 hitung < χ2 tabel. Berikut ini adalah 
hasil pengujian asumsi normalitas melalui chi 
square: 
Tabel 4.2 Hasil Pengujian Normalitas 
 
a. Hasil pengujian normalitas  tes keseimbangan 
statis 1 diperoleh  χ2 hitung 3.069 dan χ2 tabel 
9.49 yang berketerangan normal. 
b. Hasil pengujian normalitas tes keseimbangan 
statis 2 diperoleh χ2 hitung 6.648 dan χ2 tabel 
9.49 yang berketerangan normal. 
c. Hasil pengujian normalitas tes keseimbangan 
dinamis 1 diperoleh χ2 hitung 9.49 dan χ2 tabel 
11.07 yang berketerangan normal. 
d. Hasil pengujian normalitas tes keseimbangan 
dinamis 2 diperoleh χ2 hitung 1.883 dan χ2 tabel 
781 yang berketerangan normal. 
 
Berdasarkan hasil pada tabel 4.2 dapat diketahui 
bahwa nilai χ2 hitung kurang dari χ2 tabel. Hal ini berarti 
data dinyatakan berdistribusi normal. Dengan demikian 
asumsi normalitas terpenuhi. 
 
C. Analisis Korelasi 
 Pengujian hubungan korelasi antara 
variabel independen dengan variabel dependen 
dilakukan dengan menggunakan korelasi 
pearson. Analisis korelasi pearson dimaksudkan 
untuk mengetahui besarnya keeratan hubungan 
dan ada tidaknya hubungan antara variabel 
independen dengan variabel dependen dan 
terdapat hubungan yang signifikan apabila nilai 
koefisien korelasi > r tabel pada level of 
significance (=5%). 
 
 Hasil pengujian hubungan dan tingkat keeratan 
variabel independen dan variabel dependen dapat 
diketahui melalui ringkasan dalam tabel berikut : 
Tabel 4.3 Hasil Pengujian Korelasi Pearson 
 
1. Hubungan X1 Dengan Y1 
 Hasil pengujian dalam tabel 4.3 
menunjukkan hubungan antara X1 dengan Y1 
menghasilkan t hitung sebesar 11.442. Hasil ini 
menunjukkan bahwa  𝑟 ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  > t tabel pada 
level of significance (=5%). Dengan demikian 
dapat dinyatakan bahwa terdapat hubungan yang 

















X1 Y1 0.938 11.442 1.734 Signifika
n 
X2 Y2 0.917 9.7579 1.734 Signifika
n 
Variabel χ2 hitung χ2 
tabel 
Keterangan 
Tes Keseimbangan Statis 1 3.069 9.49 Normal 
Tes keseimbangan Statis 2 6.648 9.49 Normal 
Tes Keseimbangan Dinamis 1 9.49 11.07 Normal 
Tes Keseimbangan Dinamis 2 1.883 781 Normal 
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korelasi X1 dengan Y1 sebesar 0.938 
menunjukkan bahwa hubungan X1 dengan Y1 
dinyatakan kuat dan bersifat searah (positif). Hal 
ini berarti apabila X1 ditingkatkan diikuti oleh 
peningkatan Y1. 
 
2. Hubungan X2 Dengan Y2 
   Hasil pengujian dalam tabel 4.3 
menunjukkan hubungan antara X2 dengan Y2 
menghasilkan r hitung sebesar 9.7579. Hasil ini 
menunjukkan bahwa thitung > t tabel pada level 
of significance (=5%). Dengan demikian dapat 
dinyatakan bahwa terdapat hubungan yang 
signifikan antara X2 dengan Y2. Koefisien 
korelasi X2 dengan Y2 sebesar 0.917 
menunjukkan bahwa hubungan X2 dengan Y2 
dinyatakan kuat dan bersifat searah (positif). Hal 
ini berarti apabila X2 ditingkatkan diikuti oleh 
Y2 peningkatasn hasil tes keseimbangan. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Pembahasan yang terdapat di dalam Bab 
V ini berdasarkan pada latar belakang masalah, 
serta hasil dari penelitian yang telah diuraikan 
dalam Bab sebelumnya, dalam Bab ini 
menerangkan tentang A Kesimpulan dan B Saran. 
A. Kesimpulan 
 Pada tes keseimbangan terdapat 
pengaruh yang signifikan terhadap tes 
keseimbangan statis pada wanita lansia di 
Paguyuban Lansia Perumahan Pongangan Indah 
Gresik selama 2 kali pada hari Kamis dan 
Minggu dalam kurun waktu 1 minggu . Dan 
pada tes keseimbangan statis juga terdapat 
pengaruh yang signifikan terhadap tes 
keseimbangan dinamis pada wanita lansia di 
Paguyuban Lansia Perumahan Pongangan Indah 
Gresik yang dilaksanakan selama 2 kali pada 
hari Kamis dan Minggu dalam kurun waktu 1 
minggu. Jadi tes keseimbangan statis 
memberikan pengaruh terhadap keseimbangan 
dinamis pada wanita lansia di Paguyuban Lansia 
Perumahan Pongangan Indah Gresik. 
 
B. Saran 
  Sesuai dengan hasil penelitian, maka 
analisis tes keseimbangan statis yang 
mempengaruhi tes keseimbangan dinamis dapat 
digunakan untuk meningkatkan keseimbangan 
pada para lansia, Penelitian ini masih perlu 
dikembangkan lagi, karena dalam kurun waktu 
yang terbilang sedikit dan untuk dapat 
memberikan waktu yang lebih banyak dalam 
memerlukan penelitian selanjutnya perlu 
diperhatikan kelemahan peneliti sebelumnya 
.Menyangkut keterbatasan peneliti, maka peneliti 
yang serupa disarankan memperbanyak kurun 
waktu penelitian agar hasilnya lebih signifikan. 
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